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Alto em Sddio: o consumo excessivo de sal e seus impactos na satide

O sal de cozinha, um tempero aparentemente inofensivo, tem se revelado um grande vilao para a saude
publica. No Brasil, o consumo médio diario de sal é de 9,3 gramas, quase o dobro do limite recomendado pela
Organizagdo Mundial da Saude (OMS), que é de 5 gramas. Apesar disso, apenas 12% dos adultos brasileiros tém
consciéncia desse excesso, 0 que agrava os riscos a salide associados ao alto consumo de sédio.

O sdédio, componente principal do sal, estd diretamente ligado ao desenvolvimento de doengas cronicas,
como hipertensdo arterial e problemas cardiacos. Essas condi¢des sdo responsaveis por um numero significativo
de internagdes e ébitos no pais. Segundo Eduardo Nilson, do Ministério da Saude, o sal é o principal fator de risco
dietético global, destacando a urgéncia de medidas para reduzir seu consumo, em especial, nos alimentos
industrializados.

Uma das estratégias para enfrentar esse problema é a leitura atenta dos rétulos dos alimentos. Produtos
com mais de 600 mg de sddio por 100 g sdo considerados prejudiciais a saude. A escolha por alternativas com
menor teor de sédio pode fazer diferenga, mas a falta de informagdo e a cultura alimentar brasileira dificultam
essa mudanca.

O governo brasileiro tem buscado parcerias com a industria alimenticia para reduzir gradualmente o sédio
nos alimentos processados. Desde 2011, acordos foram firmados para ajustar as formulas de diversos produtos,
iniciativa elogiada por especialistas como Patricia Jaime, da USP, que vé nisso um modelo potencial para outros
paises. No entanto, a eficacia dessas medidas ainda é limitada, pois dependem da adesdo voluntdria das empresas.
E importante ressaltar que o sédio n3o é intrinsecamente ruim — ele é essencial para fungdes vitais, como a

regulacdo de liquidos no organismo. O problema esta no excesso, que desequilibra o corpo, sobrecarregando
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orgdos e eleva a pressdo arterial. Dados do Ministério da Saide mostram que 22,7% dos brasileiros ja foram
diagnosticados com hipertensao, muitas vezes devido ao consumo descontrolado de sal.

Diante do crescente nimero de casos de hipertensdo e doencas cardiovasculares associadas ao consumo
excessivo de sal, o Estado deveria proibir totalmente a venda de alimentos industrializados com alto teor de sédio,
mesmo que isso limite a liberdade de escolha do consumidor?

Adaptado de: Instituto AGF. Sal de cozinha: um simples tempero pode ser o vildo da sua casa. Disponivel em:
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